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ABSTRACT: Workers in any industry are at risk for Work-related Musculoskeletal Disorders (WMSDs) including
office administration workers. This study aims to analyze the interaction of posture with work equipment using the
rapid office strain assessment (ROSA) method to assess the ergonomic risk factor. This study found typing is an area
requiring ergonomic intervention with chair is more influential (52%) than monitors and other office equipment
(48%). Meanwhile other equipment that affects worker posture is mouse and keyboard (62%) compared to telephone
and monitor (38%). WMSDs in office administration workers are strongly affected by the chair, mouse and
keyboard.
Keywords: Ergonomics, WSMDs, Office Workers
ABSTRAK: Seluruh pekerja di industri manapun berisiko terkena Gangguan Otot Tulang Rangka (GOTRAK),
termasuk pada pekerja administrasi perkantoran. Penelitian ini ditujukan untuk menganalisis postur kerja
menggunakan metode rapid office strain assessment (ROSA) guna meninjau faktor risiko postur ergonomis yang
dimiliki oleh pekerja. Didapati hasil bahwa aktivitas mengetik merupakan area yang membutuhkan intervensi
ergonomic dengan bangku (52%) lebih berpengaruh dibandingkan dengan monitor dan peralatan kantor lainnya
(48%). Sedangkan peralatan lainnya yang dominan mempengaruhi postur pekerja adalah mouse dan keyboard (62%)
dibandingkan dengan telepon dan monitor (38%). Dengan demikian didapati hasil bahwa GOTRAK pada pekerja
administrasi perkantoran sangat dipengaruhi oleh bangku dan mouse serta keyboard.
Kata Kunci: Ergonomi, GOTRAK, Pekerja Kantor

Pendahuluan
Komputer telah digunakan untuk aplikasi
bisnis sejak sekitar pertengahan tahun 1950-an,
sejak saat itu perangkat keras (hardware) dan
perangkat lunak (software) mendapatkan
kemajuan
yang
fantastis.
Pesatnya
perkembangan dibidang teknologi informasi dan
komunikasi (Information and Communication of
Technology/ ICT) telah meminimalisasi
pemakaian pena dan kertas (Yahfizam, 2019).
Dengan demikian penggunaan computer kerap
digunakan pada berbagai pekerjaan, salah
satunya adalah pekerja administrasi.
Risiko ergonomi pada pekerjaan berkaitan
erat dengan munculnya gangguan otot rangka
(GOTRAK). Pekerja administrasi berhubungan
erat dengan GOTRAK, 9 dari 10 pekerja kantor
dapat mengalami GOTRAK dengan area tubuh

yang paling sering terdampak adalah leher
(65.3%), bahu (63.3%) dan punggung bawah
(47.3%) (sripatthangkura et al., 2013). Kendati
demikian prevalensi gangguan musculoskeletal
baik yang berhubungan dengan kerja maupun
tidak pada populasi umum cukup tinggi. Secara
internasional,
gangguan
musculoskeletal
merupakan kelompok terbesar dari kompensasi
cidera yang dilaporkan berhubungan dengan
kerja pada negara maju dengan area yang paling
sering terjangkit adalah nyeri bagian leher dan
nyeri bagian punggung (Australian Safety and
Compensation Council., 2006)
Menurut OSHA (2000) GOTRAK atau
gangguan otot rangka merupakan cedera dan
gangguan dari jaringan lunak (otot, tendon,
ligament, sendi, dan kartilago) dan sistem syaraf
(OSHA,
2000).
Hal
tersebut
dapat
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mengakibatkan mempengaruhi jaringan sekitar,
termasuk sistem saraf dan selubung tendon.
GOTRAK dapat mengakibatkan beberapa
kondisi, termasuk di dalamnya nyeri, baal,
kekauan sendi, sensasi geli, kesulitan gerak,
muscle loss, dan terkadang berakibat
kelumpuhan. Kerapkali pekerja harus kehilangan
waktu kerja untuk proses penyembuhan, bahkan
terkadang tidak dapat pulih sepenuhnya
(Martimo, 2010).
Butuh waktu hari, minggu, atau bulan-an
hingga rasa nyeri dapat dirasakan dari area kerja
penggunaan komputer. Nyeri dapat hilang secara
tiba tiba atau berkembang menjadi kondisi
kronik seperti carpal tunnel syndrome, tendinitis
pada siku dan pergelangan tangan, atau
tenosynovitis (Oregon OSHA, 2004).
Terdapat beberapa upaya untuk mengurangi
risiko GOTRAK pada pekerja administrasi,
salah satunya adalah dengan pengaplikasian
ergonomi. Ergonomi sendiri didefinisikan
sebagai studi anatomis, fisiologi, dan psikologi
dari aspek manusia dalam bekerja di
lingkungannya. Konteks ini, memiliki kaitan
dengan efisiensi, kesehatan, keselamatan dan
kenyamanan dari orang-orang di tempat kerja, di
rumah, dan sejumlah permainan (IEA, 2010).
Ergonomi dilakukan sebagai salah satu
upaya pencegahan GOTRAK akibat faktor risiko
kerja postur janggal, beban, frekuensi dan durasi
yang bersumber dari pekerjaan, seperti nyeri
tengkuk, nyeri pinggang bawah atau low back
pain, rasa baal pada jari telunjuk, jari tengah dan
jari manis yang disertai nyeri terbakar pada

malam hari, kekakuan, lemah dan nyeri saat
tangan digunakan dan dikenal dengan nama
carpal tunnel syndrome. Tujuan lainnya adalah
untuk mengendalikan faktor risiko kelelahan dan
kesalahan pada pekerja (Kurniawidjaja, 2010).
Selain itu tujuan utama yang hendak dicapai
oleh pengaplikasian ergonomi di tempat kerja
adalah tercapainya sistem kerja yang produktif
dan kualitas kerja terbaik, disertai dengan
kemudahan, kenyamanan, dan efisiensi kerja,
tanpa mengabaikan kesehatan dan keselamatan
kerja (Iridiastadi & Yassierli, 2014).
Terdapat instrument ergonomic yang dapat
digunakan sebagai bagian dari pencegahan
GOTRAK pada pekerja administrasi, salah
satunya adalah Rapid Office Strain Assessment
(ROSA). Rapid Office Strain Assessment
(ROSA) merupakan gambaran berdasarkan
penilaian postur yang didisain untuk menilai
faktor resiko di lingkungan area kantor. Tujuan
ROSA adalah sebagai alat screening ergonomi
untuk mengidentifikasi area prioritas pada
kantor. Terdapat beberapa bagian penilaian
didalam ROSA antara lain; interaksi tubuh
dengan bangku, telepon & layar monitor dan
keyboard & mouse komputer. Pengguna ROSA
akan mengamati postur yang diobservasi dan
menilai durasi aktivitas yang dilakukan.
Terdapat hubungan yang nyata antara level
ketidaknyamanan dengan meningkatnya hasil
ROSA. Nilai akhir yang melebihi 5 maka
digolongkan menjadi resiko tinggi dan
perubahan secepatnya diharapkan untuk
dilakukan (Sonne et al., 2012)
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Gambar 1. Lembar Kerja Instrumen Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
wawancara, observasi dan pengukuran langsung
Metodologi Penelitian
yang dilakukan di tempat penelitian.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
risiko ergonomi yang dihadapi oleh pekerja
Hasil Dan Pembahasan
administrasi kantor X. Desain penelitian yang
digunakan adalah penelitian deskriptiff. Hasil
Penelitian ini menggunakan lembar kerja
penelitian akan dianalisis dengan menggunakan
ROSA untuk menilai interaksi antara postur
lembar kerja ROSA sehingga pada akhirnya
dengan peralatan kerja administrasi perkantoran
dapat diketahui risiko ergonomi dengan interaksi
pada 17 pekerja (Tabel 1.). diketahui bahwa
antara postur dan peralatan pekerja administrasi.
tingkat risiko aktivitas mengetik lebih banyak
Populasi penelitian adalah sample jenuh
pada kategori area yang membutuhkan
yaitu seluruh pekerja bagian administrasi yang
intervensi ergonomi (70,6%) dibandingkan
berjumlah 20 orang, namun yang bersedia
dengan kategori area notifikasi (29,4%). Maka
menjadi responden adalah 17 orang. Data primer
dapat disimpulkan bahwa aktivitas mengetik
yang digunakan dalam penelitian ini diperoleh
pada pekerja administrasi terdapat pada kategori
berdasarkan pengisian lembar kerja ROSA,
area yang membutuhkan intervensi ergonomi
selain itu dataprimer didapat berdasarkan
(Tabel 2.).
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Tabel 1. Hasil Penilaian ROSA Pada 17 Pekerja Administrasi Perkantoran

Tabel. 2. Resume Tingkat Risiko Pekerja Administrasi Perkantoran

Nilai total risiko ROSA merupakan
penjumlahan dari nilai interaksi postur dengan
bangku (bagian A) dengan nilai interaksi postur
dengan monitor dan peripherals (Bagian B+C).
Bagian bangku terdiri dari perhitungan area
chair height, pan depth, armrest, back support,
sedangkan nilai monitor dan peripherals terdiri
dari perhitungan area monitor, telepon, mouse,
dan keyboard. Hasil penelitian ini menunjukan

bahwa dalam penggunaan ROSA nilai area
interaksi postur dengan bangku lebih besar
(52%) dibanding dengan nilai interaksi postur
dengan monitor dan peripherals (48%) (diagram
2). Dengan demikian maka didapati bahwa
bangku memegang peranan lebih besar dalam
membentuk
postur
ergonomis
pekerja
dibandingkan dengan monitor dan peralatan
kantor lainnya.
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Nilai monitor dan peripherals merupakan
menunjukkan bahwa dalam penggunaan ROSA
penjumlahan dari nilai monitor dan telepon
nilai area monitor dan telepon lebih besar (62%)
(bagian B) dengan nilai mouse dan keyboard
dibanding dengan nilai mouse dan keyboard
(bagian C). Hasil penelitian ini (diagram 2)
(38%).
Diagram 2. Perbandingan Nilai Interaksi Postur Dengan Peralatan Kerja Kantor

Kesimpulan
Penilaian interaksi postur dengan alat kerja
menggunakan ROSA mendapat hasil bahwa
aktivitas mengetik merupakan area yang
membutuhkan intervensi ergonomi, dengan
komposisi bagian bangku (52%) dan monitor &
peripherals (48%). Pada bagian monitor dan
peripherals, nilai risiko mouse dan keyboard
lebih tinggi (62%) dibanding nilai risiko pada
monitor dan telepon (38%). Sehingga dengan
demikian didapati hasil bahwa postur ergonomis
pekerja administrasi perkantoran sangat

dipengaruhi oleh bangku dan mouse serta
keyboard.
Penilaian berdasarkan interaksi postur
dengan alat kerja komputer didapati beberapa
hasil yaitu beberapa pekerja bekerja dengan
posisi kaki menggantung, terutama pada pekerja
no 4 dan no 11. Ketinggian meja dan bangku
seharusnya dapat membiarkan pekerja untuk
duduk dengan kaki yang datar pada lantai dan
paha mereka pada posisi horizontal dengan
tekanan yang minimum pada punggung bawah
(IEA, 2010). Ketika bangku terlalu tinggi karena
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kebutuhan pekerjaan, sebuah footrest seharusnya
digunakan. Pada area bangku disarankan untuk
menggunakan bangku yang adjustable, terutama
pada pekerja no 3, 4, 9, 12, 13. Selain itu
disarankan untuk menyusun letak peralatan
kantor yang sesuai, tidak terlalu jauh, tidak
terlalu tinggi maupun rendah, serta menata meja
kerja sehingga tidak terlalu banyak dokumen
yang diletakan diatas meja terutama pada
pekerja no 3, 4, 5, 6, 7, 9, 10, 11, 12, 13, 16, 17.
Telepon yang diletakan berjauhan dengan
area kerja pekerja (lebih dari 30 cm) dapat
mempengaruhi
postur
pekerja.
Telepon
sebaiknya diletakan pada area yang mudah
dijangkau, dalam area yang biasanya digunakan
untuk bekerja (Departement of Education
Training
and
Employment
Queensland
Goverment, 2013). Terdapat glare/pantulan
cahaya pada alat kerja monitor terutama pada
pekerja no 3, 4, 5, 7, 9, 15, 16 yang disebabkan
bersebelahan dengan jendela. Hindari silau
dengan pengaturan jarak dari sumber cahaya
(IEA, 2010) dan area kerja harus dilokasikan
jauh dengan jendela dan dengan sudut yang
sesuai (Oregon OSHA, 2004). Disarankan pihak

manajemen memberikan kaca film pada jendela
sehingga tidak menimbulkan pantulan sinar pada
monitor (IEA, 2010).
Pekerja
administrasi tidak memiliki
document holder, menjadikan leher pekerja
kerapkali fleksi dan rotasi untuk melihat sumber
refrensi yang ingin diinput kedalam komputer.
Document holder yang sesuai sebaiknya
digunakan untuk sumber atau bahan referensi
(IEA, 2010) dan dokumen holder dapat diletakan
berdekatan dengan layar dengan ketinggian dan
jarak penglihatan yang sama untuk mengurangi
tekanan pada kepala, leher dan punggung ketika
anda melihat dari layar ke dokumen (Oregon
OSHA, 2004). Dengan demikian disarankan
untuk menggunakan documen holder pada
dokumen yang ingin diinput kedalam komputer
Berdasarkan
hasil
penelitian
maka
disarankan untuk dapat mengatur peralatan kerja
pekerja administrasi perkantoran dengan
menggunakan prinsip ergonomi dikarenakan
peletakan peralatan kerja dapat mempengaruhi
postur pekerja sehingga berisiko menyebabkan
gangguan otot tulang dan rangka (GOTRAK).
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